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!غذا،دارو است



"استداروغذا،"کبدجهانیروزامسالشعار

ترلکنوپیشگیریدرسالمتغذیهاهمیتبر

وجودبا.داردتأکیدکبدیبیماریهای

باهمقابلراهبهترینپزشکی،پیشرفتهای

وتاسپیشگیریهمچنانکبدیبیماریهای

ردحیاتینقشغذاییرژیموزندگیسبک

برهتغذیتأثیرازآگاهیبا.دارندکبدسلامت

،سالمسبکزندگیانتخابوکبدعملکرد

کبدیبیماریهایازبسیاریازمیتوان

یهاولاصولدرکبابیایید.کردپیشگیری

ایبرمؤثرگامیتغذیه،نقشوکبدسلامت

.برداریمحیاتیعضواینازمحافظت



؟چراسلامتکبداهمیتدارد
سمزدایی،:جملهازدارد،حیاتیوظیفه۵۰۰ازبیشواستبدناندامهایمهمترینازیکیکبد

بدیلتهمچنینومغذیموادذخیره،خونقندتنظیمگوارش،بهکمکغذاها،وداروهامتابولیسم

گرفتنرارقامادارد،بالاییبازسازیتوانکبداگرچه.انرژیبهکربوهیدراتهاوپروتئینها،چربیها

تناپذیربرگشوجدیآسیبهایبهمیتواندسمیموادوناسالمتغذیهالکل،معرضدرطولانیمدت

شخیصاندتقابلزمانیتنهاومیکنندبروزعلامتبدونکبدیبیماریهایازبسیاری.شودمنجر

.استمهمسیاربزودهنگامتشخیصوپیشگیریدلیلهمینبهرسیدهاند؛پیشرفتهمرحلهیبهکه



آنهاانواعبیماریهایشایعکبدودلایل

:(استئاتوز)چربکبد.1
مکاریکمانندمتابولیکاختلالاتیابالاکلسترولدیابت،چاقی،ازناشی:غیرالکلیچربکبد.1

الکلفرداینکهبدوناست،کردهاشغالچربیراکبدحجماز٪۵ازبیشحالتایندر.تیروئید
.باشدکردهمصرف

نهایتدروکبدیسلولهایتخریبوالتهابباعثالکلطولانیمدتمصرف:الکلیچربکبد.2
.میشودسیروزوفیبروزبهمنجر

:ویروسیهپاتیت.2
درهکمیشوندکبدحادالتهابباعثومیشوندمنتقلآلودهغذاییاآبطریقازمعمولااEوAهپاتیت
.مییابدبهبودخودبهخودموارداغلب

کبدطولانیمدتالتهابومزمنعفونتباعثوشدهمنتقلبدنمایعاتوخونطریقازDوB،Cهپاتیت
.شودختمکبدسرطانیاسیروزبهمیتواندکهمیشوند

:کبدیسیروز.3
در.(چرببدکیامزمنهپاتیتالکل،مصرفمثل)مزمنآسیبهاینتیجهدرکبدبافتسِفتیوشدنزخم
کبدایینارسمانندجدیعوارضدچاراستممکنفردومییابدکاهشتدریجبهکبدعملکردوضعیتاین
.شودسرطانیا

:کبدسرطان.4
ایجادسیروزیاوCیاBهپاتیتبهویژهکبدی،مزمنبیماریزمینهیدرمعمولااکبداولیهیسرطان
درنیز(کپکزدهغذاییموادبرخیدرموجود)آفلاتوکسینسموالکلچاقی،مثلدیگریعوامل.میشود

.دارندنقشآنبروز



علائمبیماریهایکبدی
:اولیهعلائم

واضحدلیلبدونضعفومداومخستگی•
شکمبالایراستقسمتدرسنگینیاحساسوتهوعاشتها،کاهش•

:پیشرفتهترعلائم
(یرقان)چشموپوستزردی•
کمرنگمدفوعتیره،ادرار•
شبهابویژهپوست،شدیدخارش•
(آسیت)شکمیاپاهاورم•

:خطرناکوشدیدعلائم

(کبدیآنسفالوپاتینشانه)تمرکزوحافظهاختلالگیجی،•

عضلاتتحلیلشدید،وزنکاهش•

انعقادیفاکتورهایکاهشبهدلیلآسان،خونریزییاکبودی•



«دارواستغذا،»پیشگیریباشعار

:کبدبرایمناسبتغذیهرعایت.۱
میوههاوکاملغلاتسبزیجات،طریقازفیبربیشترمصرف•
(ماهیودانههازیتون،روغنمثل)سالمچربیهایازاستفاده•
سمزداییبهکمکبرایکافیآبنوشیدن•
فرآوریشدهغذاهایوقندازپرهیز•
کبدسلامتبهکمکبرای(شیروشکربدون)تلخقهوهمنظمنوشیدن•
:بدنیفعالیتومناسبوزن.۲
ملکردعمقاومتی،تمریناتیاسبکدویدنپیادهروی،مانندمنظمبدنیفعالیت•

.میکندتقویتراکبدمتابولیکی
:سیگارترکوالکلمصرفکاهش.3
ترکیاپرهیز.هستندکبدبافتبهجدیآسیبزنندهدوهردخانیاتوالکلمصرف•

.میکندکمککبدکلیسلامتبهآنها
:هپاتیتواکسیناسیون.4
رعایت.استضروریویروسهااینازپیشگیریبرایBوAهپاتیتواکسن•

.دارداهمیتEوAهپاتیتازجلوگیریبرایهمغذاییموادبهداشت
:غربالگریومنظمچکاپ.۵
یبهایآسزودهنگامتشخیصبرایاسکنفیبرووکبدعملکردیآزمایشاتانجام•

.لکلامصرفکنندگانودیابتهبمبتلایانمانندپرخطرافراددربهویژهکبدی،



؟چهزمانیبایدبهپزشکمراجعهکرد
:استضروریپزشکبهمراجعهشدید،مواجهزیرنشانههایازیکهربااگر

بیدلیلوزنکاهشیابیاشتهاییتهوع،مزمن،خستگی•

چشموپوستزردی•

پوستخارشیاروشنمدفوعتیره،ادرار•

شکمیاپاهادرورم•

غیرعادیخونریزییاتمرکزکاهشگیجی،•


